Talleres de Introducción al Running 



Para nuevos corredores que empiezan desde cero. 
Presentación 

Los "Talleres de Introducción al Running" ofrecidos por Aguilas Running Uruguay, son 
instancias de encuentro entre corredores de nuestro equipo y personas que están 
interesadas en comenzar a practicar este deporte. 

Se trata de espacios de diálogo y reflexión sobre los diferentes aspectos relacionados 
con el deporte y los cuidados especiales que todo corredor debe tener antes de comenzar 
a entrenar, durante un entrenamiento y luego del mismo. 

También son espacios para que los nuevos corredores den sus primeros pasos con 
seguridad y prudencia. Se pretende que las personas comiencen caminando, tomen 
conciencia de aspectos relacionados con la alimentación y el descanso, que aprendan 
aspectos básicos del calentamiento y la elongación, antes y después de una carrera. 

Finalmente queremos que los nuevos corredores conozcan los ámbitos en los cuales 
podrán participar de carreras de calle y se dará un especial reconocimiento al 
campeonato de la Agrupación de Atletas del Uruguay por la labor que desarrolla y las 
posibilidades que ofrece a todos los corredores garantizándoles no solo el derecho a 
correr, sino también que ese derecho pueda ser ejercido en ámbitos de calidad deportiva. 

Objetivos Generales 

• Promover el estilo de vida saludable. 

• Promover la práctica del running. 

Objetivos Específicos 

• Lograr que los participantes comiencen a practicar running. 

• Lograr que los participantes tengan nociones básicas de aspectos tales como la 
alimentación, el descanso, la preparación para una carrera, el calentamiento, la 
elongación, la técnica de carrera, postura corporal, propiocepción, controles 
médicos, uso de indumentaria deportiva, entre otros. 

• Acompañar a los nuevos corredores en sus primeros pasos. 

• Ayudarlos a tomar conciencia de la importancia de entrenar con responsabilidad 
prestando especial atención al cuidado de su salud. 

• Motivarlos a participar de una carrera de calle. 



Metodología de trabajo 



Los talleres se implementarían con el apoyo de diferentes entidades, tanto 
gubernamentales (intendencias, municipios) o no gubernamentales (ong, empresas, 
medios de comunicación), los cuales contribuirían principalmente en lo referente a la 
convocatoria y difusión. 

Estos talleres se realizan en lugar públicos y el acceso a ellos es gratuito. 

Los talleres constan de una parte teórica a la cual se puede acceder mediante la 
modalidad de videoconferencia desde el sitio www . aguilasrunninguruguay . or g y de una 
parte práctica en la cual se trabajarán los aspectos específicos del running incluyendo: 

• Movimiento previo de articulaciones 

• Calentamiento suave 

• Estiramientos dinámicos suaves 

• Técnica de carrera 

• Trote suave. 

Se dispondrá también de un espacio en redes sociales para que los participantes puedan 
mantener contacto con los responsables del grupo y efectuar preguntas si así lo desean. 

Los corredores que deseen continuar practicando el deporte, podrán optar por integrarse 
a Aguilas Running Uruguay y afiliarse a la Agrupación de Atletas del Uruguay. 

Certificados 

Los participantes de los talleres podrán contar con un certificado de asistencia en PDF 
emitido por el equipo Aguilas Running Uruguay 

Responsables a cargo 

Alejandro Andrada 

Co-creador de Aguilas Running Uruguay. Corredor afiliado a la AAU. 
Giovanni Andrada 

Co-creador de Aguilas Running Uruguay. Especialista en Prevención de Lesiones 
Deportivas, diplomado en el centro ALTO RENDIMIENTO de Alicante, España. 
Corredor afiliado a la AAU. 



